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Epigenetik: Designe ... Deine Gene — 


auf unsere Gesundheit 


von Dr. Akuma Saningong 


„Der Geist kontrolliert unsere Biologie, d. h. die Gene, und das 
basiert auf unserer Wahrnehmung der Umwelt.” - Bruce Lipton 


In unserer jetzigen schnelllebigen digitalisierten Welt sind wir 
geneigt, viele Aufgaben gleichzeitig zu erledigen, ohne auf uns 
zu achten, Dieses Verhalten kann zu Burn-out, Stress und damit 
verbundenen Krankheiten führen. Zahlreiche Studien belegen, 
dass epigenetische Aktivitäten wie gesunde Ernährung, Medi- 
tation, Bewegungsformen wie Yoga, Tai-Chi, Qigong u. a. eine 
gesundheitsfördernde Wirkung haben. 


Was ist Epigenetik und welche Rolle spielt sie? 

Die Wissenschaft der Epigenetik, was wortwörtlich „Kon- 
trolle oberhalb von Genetik" bedeutet, ändert unser Verständ- 
nis darüber, wie das Leben kontrolliert wird. Umwelteinflüsse, 
einschließlich Ernährung, Stress und Emotionen, können Gene 
verändern, ohne ihren Grundentwurf zu verändern. Die Um- 
gebung dient als ein „Dienstleister“, der diese genetischen Ent- 
würfe liest und sie einschaltet und ist letztlich für den Charakter 
des Lebens einer Zelle verantwortlich. Es ist das „Bewusstsein“ 
einer einzelnen Zelle über die Umgebung, das überwiegend die 
Mechanismen des Lebens in Bewegung setzt. 

Tatsächlich ist heutzutage die Epigenetik, das Studium der 
molekularen Mechanismen, durch die die Umwelt die Gen- 
aktivität kontrolliert, einer der aktivsten Bereiche der wissen- 
schaftlichen Forschung. Die Epigenetik enthüllt, dass wenn wir 
unsere Wahrnehmungen und Umwelt verändern, dann können 
sich unsere Gene ebenfalls ändern. 

Die Idee, dass unsere Wahrnehmungen unsere Gene über- 
schreiben können, ist jetzt an der Spitze der medizinischen 
Forschung. Alles was wir aus dem medizinischen Modell aus- 
geschlossen haben - Energie, Gedanken, Geist - stellt sich jetzt 
als der Hauptmechanismus der Interaktion mit der physischen 
Realität heraus. 

Die Geschichte der epigenetischen Kontrolle ist die Geschichte 
darüber, wie Umweltsignale die Aktivität der Gene kontrollie- 
ren. Es ist jetzt klar, dass die Vorrangstellung der DNS revidiert 
wurde und als „Die Vorrangstellung der Umwelt“ bezeichnet 
wird. Der neue, komplexere Informationsfluss in der Biologie 
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beginnt mit einem Umweltsignal, geht dann über zu einem 
Steuerprotein und erst dann zu Desoxyribonukleinsäure (DNS), 
Ribonukleinsäure (RNS) und zum Schluss zum Protein. 

Die Wissenschaft der Epigenetik hat auch klargemacht, dass 
es zwei Mechanismen gibt, durch die Organismen Erbinforma- 
tionen weitergeben. Diese zwei Mechanismen ermöglichen 
Wissenschaftlern einen Weg, um den Beitrag der Natur (Gene) 
und den Beitrag der Erziehung (epigenetische Mechanismen) 
im menschlichen Verhalten zu studieren. 

Spezifische Frequenzen und Muster der elektromagnetischen 
Strahlung steuern die DNS, RNS und die Proteinsynthese; ver- 
ändern die Proteinform und -funktion und kontrollieren die 
Genregulierung, Zellteilung, Zellspezialisierung, Morphogene- 
se, Hormonausschüttung, Nervenwachstum und die Nerven- 
funktion. 

Zellen werden genauso wie Du und ich davon geformt, wo sie 
leben. Mit anderen Worten, es ist die Umwelt. Deine Gene be- 
stimmen nicht Dein Leben und Du änderst Dein Leben, wenn 
Du Deine Ansichten änderst. Du „steckst nicht fest” mit Deinen 
Genen. Es sind Deine eigenen Gedanken, Emotionen und An- 
sichten, die eine Kette von physiologischen Effekten in Deinem 
Körper auslösen, 


Epigenetik anschaulich erklärt 

Betrachte Epigenetik so: Ein Computer kommt vollbeladen 
mit Anfangssoftware, aber mit der Zeit wird unterschiedliche, 
zusätzliche Software heruntergeladen. Der Computer (die DNS) 
bleibt gleich, aber abhängig von der Software, die eine Person 
heruntergeladen hat (die epigenetischen Variationen), kann es 
starke Unterschiede geben, was der Computer macht und wie 
er operiert. 


Gedanken denken und unsere Gefühle 
nr unsere Körper mit einer komplexen 
en Änderungen und Umstellungen und 
genetische Veränderungen in unseren 
ewirken, ob sich jemand glücklich 
von der Umgebung. Wenn man 
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gen! # influssen, wie wir unsere Umwelt wahrnehmen 
ö n besseres Verständnis für psychische Erkran- 
rain und damit bessere Therapien. 
ne, Schätzungen schwanken zwischen 
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n alt, einschließlich der Umwelt der Gedanken, Ansich- 
u ont die wir in unserem Gehirn ansammeln. Eine 
Ha ‚die Immediate-Early-Genes (IEGs), brauchen 
um aktiviert zu werden. 
lierende Gene, die die Aktivierung von hun- 
usenden von anderen Proteinen, an 
entfernten Orten in unserem Körper, kontrollieren. Diese Art 
yontiefgreifender und schneller Änderung ist eine plausible Er- 
klrung für Spontanheilungen. 

Wenn man über Epigenetik redet und die Telomere nicht ein- 
bezieht, ist die Diskussion nicht vollständig. Deine Geisteshal- 
tung und Deine Telomere haben eine enge Verbindung. 
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Epigenetik im Alltag - Praxistipps 

Doch es gibt einen Haken! Lebenserfahrungen können die 
Aktivität von Telomerasen stimulieren oder einschränken. 50 
Können pränatale Stresserfahrungen, Missbrauch (verbaler wie 
physischer Natur), häusliche Gewalt, posttraumatische Belas- 
tungsstörung (PTSD), Ernährungsfehler und Liebesentzug die 
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Aktivität von Telomerase behindern. Diese Faktoren tragen zu 
. un von Krankheiten und einer verkürzten Lebens- 

Im Gegensatz dazu kann Sport, gute Ernährung, eine positive 
Grundeinstellung, glückliches und dankbares Leben anderen 
zu helfen und das Erfahren von Liebe die Aktivität der Telome- 
rase verbessern und zu einem längeren und gesünderen Leben 
führen. Tatsächlich konnte eine kanadische Studie feststellen 
dass Brustkrebspatienten, die in einer Selbsthilfegruppe waren 
und aufmerksame Meditation betrieben, die Länge ihrer Telo- 
mere erhalten konnten, während in der Kontrollgruppe ohne 
Begleitung die Telomere kürzer wurden. 


Den Haupteinfluss auf die Aktivität der Telomerase hat der 
eigene Kopf. Und ja ... wir können uns bewusst in die Lage dazu 
bringen, die Aktivität unserer Telomerase zu verbessern. Die 
Rolle von Telomeren und Telomerasen bei Krebs und Alterungs- 
prozessen ist so bedeutend, dass den Entdeckern 2009 der No- 
belpreis verliehen wurde. 


Zusammenfassend gehören zu einem epigenetischen Lebens- 
stil folgende Aspekte: 
» Essen und Wasser: Eine ausgewogene Ernährung, wobei 
auch die Qualität und Quantität wichtige Rollen spielen so- 
wie sauberes Wasser, z. B. Quellwasser, oder zumindest filt- 
riertes Leitungswasser, sollen in Erwägung gezogen werden. 
„Lasst Eure Nahrung Eure Medizin und Eure Medizin Eure 
Nahrung sein!“ - Hippokrates 
Bewegung: Mehr als 25% aller Erkrankungen können durch 
Bewegung therapiert werden. Eine erkannte Gefahr ist eine 


gebannte Gefahr. 
» Schlaf und Sex: Schlaf ist die Erholung des Geistes. Ausrei- 


